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Čustva so močen dejavnik, ki vplivajo na človeka in na njegove prehranjevalne navade: izbiro 
hrane, količino, pogostost obrokov itd. To pa je odvisno od številnih spremenljivk, ki niso 
nujno povezane s fiziološkimi potrebami ljudi. Naraščajoča razširjenost motenj hranjenja in 
debelosti v zahodnih družbah je sprožila številna vprašanja o vlogi, ki jo igrajo čustva v 
etiologiji tovrstnih problemov. Da je prišlo do takšnih sprememb v relativno kratkem času 
kaže na to, da igrajo okoljski in psihološki dejavniki večjo vlogo kakor presnovni in genetski 
(Canetti in sod., 2002). 
Okolje v katerem prevladuje izobilje, pri razpoložljivosti s hrano ob istočasno zmanjšani 
fizični aktivnosti in v povezavi z genetsko predispozicijo, so idealni pogoji, ki spodbujajo 
pozitivno energijsko bilanco, pridobivanje telesne mase in na koncu prekomerno telesno težo 
oziroma debelost. Dovzetnost za povečano telesno maso je mogoče razumeti na več ravneh: 
lahko je genetsko, fiziološko ali presnovno pa tudi vedenjsko in psihološko pogojena (Van 
Strien in sod., 2009).  
Obstaja povezanost oziroma odnos med prehranjevanjem in čustvi. Ta povezanost lahko 
variira glede na posebne značilnosti vsakega posameznika in glede na njegovo posebno 
čustveno stanje. En del tega odnosa sestavljajo čustva in vnos hrane v telo, drugi del pa 
sestavljajo psihološke in čustvene posledice hujšanja in restriktivnega prehranjevanja. V 
literaturi o debelosti najdemo veliko podatkov o odnosu med čustvi in prehranjevalnimi 
navadami. Na splošno velja, da se prehransko vedenje pri ljudeh spreminja glede na različno 
čustveno stanje (strah, jeza, veselje, depresija, žalost in druga čustva). Vsekakor pa ni mogoče 
podati splošnega načela glede povezave prehranjevanja in čustev, saj se ta odnos, kot že 
omenjeno, razlikuje glede na posebne značilnosti posameznika in glede na posebno čustveno 
stanje (Canetti in sod., 2002). 
Kljub pomembnosti vpliva čustvenih procesov na prehranjevalne navade oziroma vedenje, je 
še vedno težko napovedati kako čustva vplivajo na prehranjevanje. Z izrazitim poudarjanjem 
individualnih razlik, se izključi možnost istočasnega delovanja obeh spremenljivk, ki 
povzročajo spremembe v prehranjevalnih vzorcih (variabilnost, ki vključuje posameznike in 
čustva). Tako se danes ocenjuje posameznikove značilnosti in čustvene lastnosti, , ki 
povzročajo spremembe prehranjevanja, na podlagi petih kategorij čustev:  
1. čustveni nadzor nad izbiro hrane; 
2. čustveno preprečevanje vnosa hrane; 
3. oslabitev kognitivnega nadzora med prehranjevanjem; 
4. prehrana za uravnavanje čustev; 
5. čustveno skladno modulacijo prehranjevanja (Macht, 2008). 
 
Zgoraj navedenih pet kategorij čustev se razlikuje po predhodnih pogojih, po prehranjevalnih 
odzivih in po posrednih odzivih. To nakazuje na osnovna funkcionalna načela, ki so podlaga 
za odnos med čustvi in biološko zasnovanimi motivi (interference, sovpadanje in regulacija). 
Spremembe v prehranjevanju, ki so jih povzročila čustva, so lahko rezultat motenj zaradi 
emocionalnega hranjenja, lahko so posledica emocij ali pa  
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posledica procesov regulacije (torej čustva lahko regulirajo prehranjevanje in prehranjevanje 
lahko uravnava čustva) (Macht, 2008). 
Ljudje uporabljajo različne strategije za obvladovanje stresa, anksioznosti in negativnih 
čustev pri doživljanju raznih izkušenj. Nekatere so učinkovite, lahko pa tudi niso. Posledica 
neučinkovitih strategij je lahko tudi debelost in pridobivanje na telesni masi (Dogan, 2011). 
Emocionalno prehranjevanje je opredeljeno kot strategija za spopadanje z negativnimi čustvi 
in izkušnjami (stres, osamljenost, dolgčas, anksioznost itd). Z drugimi besedami, emocionalno 
prehranjevanje je uživanje hrane kot način spopadanja z negativnimi čustvi (Dogan, 2011). 
Tak način prehranjevanja se kaže kot težnja po prenajedanju in je način odziva na negativna 
čustva, ki izhajajo iz slabe interoceptivne zavesti, pojmom, ki prihaja iz psihosomatske teorije 
o debelosti. Zunanje prehranjevanje se nanaša na težnjo po prenajedanju, ki izhaja iz 
občutljivosti na mamljive značilnosti hrane. Pojem izhaja iz zunanje teorije o debelosti. 
Emocionalno in/ali zunanje prehranjevanje lahko torej zaplete to povezavo med prehransko 
restrikcijo, vnosom hrane in spremembo telesne mase. Kar naj bi povzročalo izgubo telesne 
mase se lahko na koncu izkaže, da povzroča pridobivanje telesne mase. Natančna smer 
razmerja med restriktivnim prehranjevanjem in težnjo po prenajedanju je še nejasna in se 
lahko celo razlikuje za različne podskupine (Van Strien, 2012). 
Povečanje telesne aktivnosti in zmanjšanje vnosa hrane (hujšanje), se štejeta za temelj pri 
preprečevanju in zdravljenju debelosti. Problem prehranske restrikcije je, da telo ne more 
razlikovati pravega pomanjkanja hrane od samodoločene restrikcije hrane, zato telo deluje 
tako, kot bi bilo v stanju stradanja. Poleg tega je prehranska restikcija (oblika inhibicije), ki je 
pogosto povezana s težnjo po prenajedanju, takšna kot pri emocionalnem prehranjevanju ali 
zunanjem prehranjevanju. Restriktivno prehranjevanje se je izkazalo kot pomemben dejavnik 
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 NAMEN IN RAZISKOVALNO VPRAŠANJE  2
Namen kvalitativne raziskave, v okviru pričujoče zaključne projektne naloge, je narediti širok 
pregled obstoječih raziskav in literature na temo emocionalnega hranjenja, ki je zelo pogosto 
in malo poznano. Odraža se na različne načine, ki so tudi odvisni od posameznika. Posledica 
emocionalnega hranjenja je pogosto debelost, ki z vsakim letom narašča. Namen zaključne 
projektne naloge je raziskati razloge, zakaj pride do čustvenega vedenja (pozitivnega, 
negativnega) v povezavi s hrano, kar lahko vodi tudi v debelost ter ali obstajajo metode, ki bi 
preprečile oziroma omilile posledice takšnega prehranjevanja. 
Cilj naloge je narediti torej pregled tuje strokovne in znanstvene literature na temo 
emocionalnega hranjenja in povezave z debelostjo, raziskati prevalenco, značilnosti 
prenajedanja in širši vpliv na človeka. Nadalje je namen naloge opredeliti potek zdravljenja 
oziroma pomoči pri vzpostavitvi normalnega hranjenja in analizirati vlogo prehranskega 
svetovalca-dietetika ter podati ustrezne predloge za izboljšanje takega vedenja. 
  
Možina T. Emocionalno hranjenje in debelost 
Zaključna projektna naloga, dietetika, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o  zdravju, 2015 
 4 
 
 METODE DELA IN MATERIALI 3
V prvi fazi izdelave zaključne projektne naloge bomo uporabili sistematičen pregled 
literature, ki bo vključevala znanstvene in strokovne članke, monografije in spletne strani s 
področja ključnih besed in njihove kombinacije: emocionalno prehranjevanje (ang. emotional 
eating).  
Iskanje literature bo potekalo predvsem s pomočjo pregleda spletnih strani: COBISS, Sience 
Direct, EBSCOhost, Wiley Online Library, PubMed, CINAHL in Google učenjak. 
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 REZULTATI  4
4.1 Razpoloženje in izbira hrane 
Vplivi senzoričnih, fizioloških in psiholoških mehanizmov so osnova čustvenih vplivov pri 
izbiri hrane. Upošteva se tako razpoloženje, kot čustva. Uživanje obroka bo zanesljivo 
spremenilo razpoloženje in čustveno nagnjenost, največkrat zmanjšuje vzburjenje in 
razdražljivost ter prinaša mirnost in pozitivni vpliv. Nenavadne jedi - npr. nezdrave jedi - 
lahko negativno vplivajo na razpoloženje (Gibson, 2006). 
Sladkost in senzorični dejavniki (kot visoka gostota energije), kot so maščobne teksture, lahko 
izboljšajo razpoloženje in blažijo učinke stresa preko možganov opioidergičnega in 
dopaminergičnega živčevja. Na ta način, mogoče zaradi vsebovane občutljivosti ali kronične 
izpostavljenosti do takšnih senzoričnih lastnosti, lahko privede ljudi do prenajedanja z 
energetsko bogatimi živili, kar posledično vodi v debelost. Sladka, mastna hrana z nizko 
vsebnostjo beljakovin lahko tudi lajša stres pri ranljivih ljudeh preko okrepljenega delovanja 
serotoninergičnega sistema (Gibson, 2006). 
Določene psihološke značilnosti napovedujejo težnjo k izbiri takšne hrane. Osebe pod 
stresom, restriktivno ali emocionalo prehranjevanje, nevroticizem, depresija in 
predmenstrualna disforija, lahko nakazujejo nevrofiziološko občutljivost h krepitvi učinkov 
takšnih živil. Večje razumevanje teh napovednih lastnosti in osnovnih mehanizmov lahko 
omogoči razvoj živil za zadovoljevanje osebnih čustvenih potreb (Gibson, 2006). 
Razpoloženje lahko spremeni izbiro hrane in izbira hrane lahko spremeni razpoloženje zaradi 
različnih razlogov (Gibson, 2006). Tako kot se bo prehranjevalec priučil in navadil, zavestno 
ali podzavestno, katera je njegova najboljša strategija za izbiro hrane v odvisnosti od 
njegovega trenutnega razpoloženja. Očiten primer je dvigovanje razpoloženja ali umirjanje 
stresnih "živcev" z živili, ki imajo hedonistične čutne (ali prehranske) lastnosti, ki izzovejo 
veselje in aktivirajo svoje paliativne nevronske podlage: tipičen tak primer je čokolada, ki 
pride na misel pri večini ljudi (Gibson, 2006). 
Prihodnje raziskave bi morale poskusiti bolj zanesljivo opredeliti napovedane lastnosti in 
psihofiziološke mehanizme, ki temeljijo na povezavi med izbiro hrane in razpoloženjem. To 
lahko omogoči razvoj živil, ki so prilagojena osebnim čustvenim potrebam (Gibson, 2006). 
Raziskovalci (Loakimidis in sod., 2011) predpostavljajo, da so spremembe razpoloženja, ki so 
povezane z motnjami hranjenja, odvisne od sprememb prehranjevalnih navad (Loakimidis in 
sod., 2011). 
V odsotnosti hrane se ritem nevronske mreže za prehranjevanje, vključno z orbitofrontalno 
skorjo in možganskim deblom, upočasni in domnevno se ta vrsta nevronskih aktivnosti 
prekriva z nevronsko mrežo za razpoloženje, kar vključuje spremembo nivoja serotonina 
(Loakimidis in sod., 2011). 
Posledica tega je, da ljudje, ki omejujejo količino hrane, ki jo porabijo bodisi po lastni izbiri 
ali zaradi omejenega dostopa do hrane, postanejo zaskrbljeni v zvezi s hrano in z vedenjem, 
povezanim s hrano. Večina motenj hranjenja izhaja iz restriktivne diete, ki so jo ljudje imeli v 
preteklosti, kar bi lahko nakazovalo na neurejeno prehranjevanje zaradi omejitev 
spremenjenih duševnih stanj bolnikov z motnjami hranjenja. Glede na sedanjo hipotezo, 
motnje hranjenja niso posledica primarne duševne motnje. Nasprotno, ta pojem pomeni, da 
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mora zdravljenje pri bolnikih potekati na nov način, in sicer kako bi jedli ustrezno količino 
hrane ob ustreznem ritmu (Loakimidis in sod., 2011). 
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4.2 Čustva in izbira hrane 
Raziskovalce človeškega vedenja zanima odnos med prehranjevanjem in čustvi. Ta odnos se 
spreminja glede na posebne značilnosti posameznika in glede na njegovo čustveno stanje. Pri 
raziskovanju so upoštevali ugotovitve medsebojnih interakcij med čustvi in vnosom hrane ter 
tudi ugotovitve o psiholoških in čustvenih posledicah hujšanja in diete. Teorije o odnosu med 
čustvi in prehranjevalnimi navadami imajo svoj izvor v literaturi o debelosti. Psihosomatska 
teorija o debelosti predlaga, da lahko prehranjevanje zmanjšuje občutek tesnobe, in da se 
debeli ljudje prekomerno prehranjujejo, saj se s tem zmanjša občutek neugodja. 
Interna/eksterna teorija o debelosti hipotetizira, da ljudje s prekomerno telesno maso ne 
upoštevajo fiziološke lakote ali sitosti zaradi neustreznega učenja. Tako napoveduje, da 
normalno prehranjeni ljudje spremenijo (povečajo ali zmanjšajo) svoje prehranjevanje, ko so 
pod stresom, medtem ko bodo debeli ljudje jedli ne glede na njihovo fiziološko stanje. 
Hipoteza restrikcije pa predpostavlja, da se ljudje, ki kronično omejujejo svoje uživanje 
hrane, pričnejo prekomerno prehranjevati, ko njihovi zadržki popustijo ter zaznajo, da so 
prekomerno zaužili hrano, alkohol ali so se prehranjevali pod vplivom stresa (Canetti in sod., 
2002). 
Čustva vplivajo na prehranjevalno obnašanje človeka. Negativna čustva so temeljito raziskali 
in tudi ugotovili, da povečujejo vnos hrane. Pozitivna čustva ravno tako povečajo vnos hrane, 
vendar je to manj prepričljivo. Zdi se, da imata čustvi, kot sta veselje in jeza večji vpliv na 
uživanje hrane v primerjavi s tistimi manj pogostimi. Zgornji zaključki veljajo za ljudi z 
normalno težo, kot tudi za tiste s prekomerno telesno maso, vendar pa je vpliv čustev na 
prehranjevalno vedenje pri ljudeh s povečano telesno maso višji kot pri tistih z normalno, in je 
močnejši pri ljudeh, ki so na dieti kot pri tistih, ki niso. Ugotovitev, da je pri debelih ljudeh 
precej pogostejše čustveno prehranjevanje kot pri ne-debelih je empirično potrjena in je v 
skladu s psihosomatsko teorijo o debelosti. Ljudje na dieti so tudi bolj dovzetni za 
emocionalno prehranjevanje, kot nakazuje restriktivna teorija. Kompulzivno prenajedanje se 
lahko pri bulimiji razume kot nezaželeni izid restriktivnega prehranjevanja (Canetti in sod., 
2002). 
V nasprotju s prejšnjimi rezultati (Macht, 1999), čustva (prevladovala je jeza) niso bila 
močneje povezana s prehranjevanjem v primerjavi z drugimi  negativnimi čustvi. Ta raziskava 
ni pokazala nobenih pomembnejših razlik v motivaciji prehranjevanja in drugimi negativnimi 
čustvenimi stanji. Zato ostaja odprto vprašanje ali imajo različna negativna čustva na primer 
jeza, žalost in strah lahko različne učinke na prehranjevanje. Ni mogoče izključiti, da v večini 
primerov ni različnih učinkov na prehranjevanje glede na različna negativna čustva. Te razlike 
so vsaj manj izrazite kot razlike med negativnimi in pozitivnimi čustvi (Macht in Simons, 
2000). 
Za osebe v tej raziskavi (Macht in Simons, 2000) je značilna relativno visoka nagnjenost k 
spopadanju s stresom med prehranjevanjem. Emocionalno prehranjevanje bi se lahko pojavilo 
bolj pogosto v tem vzorcu populacije kot pa na vzorcu splošne populacije. Ta vzorec se lahko 
razlikuje tudi od splošne populacije glede čustvenosti. Zato bi bilo potrebno v nadaljnjih 
raziskavah preučiti različne vzorce; čustvene in vzorce, ki so povezani s čustvenimi 
značilnostmi prehranjevanja (Macht in Simons, 2000). 
Sedanji rezultati in predhodne raziskave (Macht, 1999) kažejo razlike med negativnimi in 
pozitivnimi čustvi v svojih učinkih na prehranjevanje. Še vedno ni jasno, če negativna čustva, 
npr. jeza in žalost, vplivajo na spremembe prehranjevalnih navad. Če, in kako čustva vplivajo 
na motivacijo in vedenje prehranjevanja pri posamezniku se zdi, da je odvisno od najmanj 
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dveh nizov dejavnikov: značilnosti posameznika, npr. spol, restriktivno prehranjevanje in 
pretekle izkušnje, ki so vzpostavile naučene povezave med čustvi in prehranjevanjem; in 
značilnosti čustev (Macht in Simons, 2000). 
V pričujoči raziskavi so poročali, da so telesni simptomi lakote intenzivnejši v stanju 
negativnih čustev. Iz tega lahko sklepamo, da obstaja povezava med fiziološkimi simptomi in 
negativnimi čustvi, kar služi kot pogojena spodbuda za emocionalno prehranjevanje. 
Najverjetneje, po izkušnjah z emocionalnim prehranjevanjem, fiziološkimi spremembami, ki 
so povezane s temi čustvi, postanejo pogojene z dražljaji, ki lahko izzovejo prehranjevanje ali 
motivacijo po hranjenju (Booth, 1994). Takšno pogojevanje naj bi bilo močnejše, če je čustvo 
povezano s fiziološkimi spremembami, ki so združljive z lakoto (Macht in Simons, 2000). 
Negativna čustva povečajo vnos hrane; pri restriktivnih prehranjevalcih vnos sladke hrane, pri 
čustvenih prehranjevalcih pa hrano z visoko vsebnostjo maščob. Da bi raziskovalci (Macht, 
2008) pojasnili te ugotovitve, so predpostavljali, da je namen emocionalnega prehranjevanja 
zmanjšanje vpliva negativnih čustev. Pri restrikitvnem prehranjevanju je bilo mišljeno, da 
osebe povečajo vnos hrane, saj čustva poslabšajo kognitivni nadzor nad njihovim 
restrikitvnim prehranjevalnim vzorcem. Čeprav se zdi, da se restriktivno in emocionalno 
prehranjevanje odraža na različne nevrobiološke procese (Volkow in sod., 2003), še vedno ni 
jasno, ali je povečan vnos hrane kot odziv na čustva v resnici posredovan s strani različnih 
mehanizmov restriktivnega in emocionalnega prehranjevanja. Za restrikitvno prehranjevanje 
je bilo dejansko dokazano, da povečan vnos hrane ni le odziv na negativna čustva, temveč 
tudi odziv na pozitivna čustva in kognitivnih povpraševanj (Macht, 2008). 
4.2.1 Model petih razredov 
Pričujoča raziskava predlaga pet osnovnih razredov čustev, ki povzročajo spremembe 
prehranjevanja glede na predhodne pogoje, ki kažejo na osnovna funkcionalna načela 
povezanosti med emocijami in prehranjevanjem. Odvisno od čustvenih lastnosti in 
prehranjevalnih navad, so spremembe v prehranjevanju zaradi čustev lahko posledica motenj 
(zatiranje vnosa hrane; oslabitev kognitivnega nadzora prehranjevanja), in stranski produkt 
čustev ter posledica regulacijskih procesov (čustveni nadzor nad izbiro hrane, prehranjevanje 
za regulacijo čustev) (Macht, 2008). 
Kljub pomembnosti čustvenih procesov v prehranjevalnih navadah je še vedno težko 
napovedati, kako čustva vplivajo na prehranjevanje. Prejšnje raziskave niso bile pozorne na 
dvojno variabilnost čustev, ki povzročajo spremembe prehranjevanja (variabilnost glede na 
posameznike in čustva). Pričujoča raziskava (Macht, 2008) upošteva tako individualne 
značilnosti kot čustvene lastnosti in določa pet razredov čustev, ki povzročajo spremembe 
prehranjevanja: 1) čustveni nadzor nad izbiro hrane, 2) čustveno zatiranje vnosa hrane, 3) 
oslabitve kognitivnega nadzora prehranjevanja, 4) prehranjevanje za ureditev čustev in 5) 
čustveno skladne modulacije prehranjevanja. Ti razredi se razlikujejo po predhodnih pogojih, 
prehranjevalnih odzivih in posrednih mehanizmih. Opozarjajo na osnovna funkcionalna 
načela na podlagi odnosov med čustvi in motivi na bioloških temeljih: motnje, sočasnosti in 
regulacije. Tako čustveno povzročene spremembe prehranjevanja so lahko posledica motenj 
prehranjevanja s čustvi kot stranski produkt čustev in posledica regulativnih procesov (tj. 
čustva lahko uravnavajo prehranjevanje in prehranjevanje lahko uravnava čustva) (Macht, 
2008). 
Pri normalnem prehranjevanju negativna čustva zmanjšajo ali povečajo vnos hrane. Model s 
petimi razredi pojasnjuje zmanjšan vnos, odvisno od intenzivnosti čustev, uravnavanja čustev 
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ali čustvenega zatiranja prehranjevanja, vendar je še vedno nejasno, kako razložiti povečan 
vnos pri normalnih prehranjevalcih (Macht, 2008). 
Za osebe, ki se normalno prehranjujejo se lahko pričakuje, da se bodo prehranjevale zato, da 
bi uredile negativna čustva pogosto in v doslednih situacijah. Velik delež njihovih obrokov in 
prigrizkov temelji na motivaciji po prehranjevanju, da bi se spopadli z negativnimi čustvi 
(Macht, 2008). 
Pri teh osebah občasna težnja po urejanju čustev s prehranjevanjem lahko vpliva na povečan 
vnos hrane v posameznih čustvenih stanjih, čeprav niso razvrščeni kot čustveni prehranjevalci 
(Macht, 2008). 
Potrebno bi bilo še preučiti, ali lahko povezovanje med odzivom na hrano in depresivnim 
razpoloženjem predhodno poveča motivacijo po hranjenju in se tako uredi razpoloženje pri 
osebah, ki niso razvrščene kot tipični čustveni prehranjevalci (Macht, 2008). 
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4.3 Viri pozitivnih in negativnih čustev pri izkušnji s hrano 
Čustva, ki jih doživljajo zdravi posamezniki, kot odziv na pokušanje ali prehranjevanje, so 
preučevali v dveh raziskavah (Desmet in Schifferstein, 2008). V prvi raziskavi je 
dvainštirideset udeležencev poročalo o pogostosti, v kateri je bilo izkušeno dvaindvajset vrst 
čustev v vsakdanjih interakcijah z živilskimi izdelki, in pogoje, ki izzovejo ta čustva. V drugi 
raziskavi je stoštiriindvajset udeležencev poročalo o obsegu, ki so ga, med preizkusom 
degustacije vzorcev za sladke pekovske prigrizke, slane prigrizke in testeninske jedi, doživeli 
za vsako vrsto čustev. Čeprav so se vsa čustva od časa do časa odzvala na prehranjevanje ali 
degustacijo hrane, so udeleženci bolj pogosto poročali o prijetnih čustvih kot o neprijetnih. 
Zadovoljstvo, užitek in želja so se pojavili najpogosteje, žalost, jeza in ljubosumje pa najmanj 
pogosto. Udeleženci so poročali o široki paleti izzvanih pogojev, vključno z izjavami, ki se 
nanašajo na neposredno senzorično lastnost in posledično izkušnjo, kot tudi na bolj posredne 
pogoje, kot so pričakovanje in asociacije. Predlagano je bilo pet različnih virov s hrano 
izzvanih čustev, ki predstavljajo posamezne izzvane pogoje: senzorične lastnosti, izkustvene 
posledice, predvidene posledice, osebni in kulturni pomen in ukrepi pripadajočih dejavnikov 
(Desmet in Schifferstein, 2008). 
Ti rezultati kažejo, da imajo zdravi ljudje pretežno pozitivno čustveno razpoloženje do 
prehranjevanja in degustacije jedi. Ta hedonistična asimetrija je lahko posledica dejstva, da 
bodo na splošno ljudje pokušali ali jedli tiste izdelke, za katere pričakujejo, da imajo prijeten 
čustveni učinek. Ta pojem je v skladu z ugotovitvijo, da je dober obrok pripravljen doma 
obravnavan kot eden od glavnih virov užitka v življenju (Desmet in Schifferstein, 2008). 
V drugi raziskavi (Desmet in Schifferstein, 2008) so bili ublažitev čustev, občudovanje in 
ponos manj pomembni dejavniki kot v prvi raziskavi. Poleg tega se ponos, sramovanje in 
ljubosumje niso razlikovali med dražljaji v postopku degustacijskega vzorca in nobenega 
pomembnega kakovostnega učinka niso našli za ta čustva. Te rezultate je mogoče pojasniti s 
preučitvijo pogojev, ki spominjajo na ta čustva. V prvi raziskavi (Desmet in Schifferstein, 
2008) so ugotovili, da je olajšanje večinoma izkušeno kot odgovor na pitje, ko je nekdo žejen 
ali prehranjevanje, ko je nekdo lačen. Vendar pa udeleženci v drugi raziskavi niso bili 
posebno lačni ali žejni in zato je malo verjetno, da pride do olajšanja. Občudovanje, ponos in 
sramovanje pa so socialna čustva; izkušena so kot odziv na dogodke, za katere naj bi bil 
nekdo odgovoren (Ortony in sod., 1988). V primeru izkušenj s hrano so lahko ljudje sami 
odgovorni za to, kako si skuhajo in pripravijo hrano oziroma za izbiro živil, ki jih uporabijo. 
V postopku okušanega vzorca pa je nekdo drug odgovoren za pripravo hrane in za samo 
izbiro izdelkov. Zato so lahko udeleženci odgovorni samo za to, kako jedo, vendar zaradi tega 
ni bilo nobenih razlik med vzorci. Končno čustvo ni kazalo razlik med vzorci pri ljubosumju. 
V pogojih, ko so izzvali čustvo ljubosumja, so vpletli še drugo osebo, ki pa ni bila prisotna pri 
degustacijskem vzorcu, zato ni mogoče pričakovati nobenih vzorčnih razlik glede na čustvo 
ljubosumja (Desmet in Schifferstein, 2008). 
4.3.1 Metodološke omejitve 
Treba je omeniti, da so vse dosedanje raziskave le preučevalne in da so njihove ugotovitve 
lahko le poskusne iz več metodoloških razlogov. Ljudje se ne zavedajo vedno svojih 
čustvenih odzivov oziroma pogojev, ki jih ta čustva sprožajo (Barett in sod., 2007). Izzvani 
pogoji v prvi raziskavi so lahko povzročeni iz prepričanj ali pričakovanj udeležencev med 
povezavo s hrano, vnosom hrane in čustvi. Na primer, nekdo, ki je poročal, da občuduje 
kuharja pri pripravi odlične jedi je prepričan, da je to primeren čustveni odziv, medtem ko je v 
resnici ta oseba doživela ne le občudovanje, ampak tudi čustvo ljubosumja. Kombinacija 
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samoporočanja z drugimi tehnikami kot intervju in skupinske diskusije porajajo nove 
vpoglede v pogoje, ki so osnova hrani, ki izzovejo čustva. Tudi ocena čustev je odvisna od 
dejanskega čustvenega stanja udeleženca oziroma namišljenega čustva. Občutljivejše 
anketirance lahko njihova namišljena čustva spodbudijo, da poročajo o večjem čustvenem 
pomenu pri dejanskem preizkusu. Poleg tega je lahko vprašljiva reprezentativnost testiranih 
proizvodov v drugi raziskavi; druge vrste živil lahko prispevajo drugačne rezultate. Podobne 
raziskave se lahko izvajajo z drugimi skupinami živil, kot so sadje, zelenjava in pijače 
(Desmet in Schifferstein, 2008). 
4.3.2 Pet virov čustev v povezavi s hranjenjem 
Sodelujoči v prvi raziskavi (Desmet in Schifferstein, 2008) poročajo doživljena čustva kot 
odziv na prehranjevanje in degustacijo hrane v vsakdanjem življenju in pojasnila o pogojih, ki 
jih sprožijo ti občutki. Njihova poročila ne vključujejo samo izjav, ki se nanašajo na lastnosti 
hrane, temveč tudi številne izjave, ki se nanašajo na misli o hrani in misli na kontekst, v 
katerem so se pojavila čustva. Ker je lahko več verjetnih vzrokov se lahko neko čustvo pripiše 
napačnemu vzroku. Eden od anketirancev je, denimo, poročal o izkušnji veselja v odziv na 
pitje vina kot posledica prijetnega socialnega srečanja. Na dva načina si je ta anketiranec 
lahko napačno razlagal pogoje, ki jih izzove veselje. Prvič, določeno socialno srečanje ni 
nujno vplivalo na veselje (ker so čustvo dejansko povzročili okus vina, barve in alkohol) in 
drugič, konzumacija vina sama po sebi ni vplivala na veselje (ker bi med potekanjem tega 
posebnega srečanja lahko katerakoli druga vrsta pijače prav tako vzbudila veselje), 
upoštevaje, da večina čustvenih raziskovalcev strogo ne razlikuje med vzroki in asociacijami, 
saj igrajo asociacije pomembno vlogo v pogojih čustvenega odzivanja. Znano je, da se ljudje 
odzivajo s čustvi ne samo na dejanske, trenutne dogodke, temveč tudi ob spominjanju na 
pretekle dogodke ali le ob domišljanju nekih dogodkov. Nekdo ima lahko močne čustvene 
izkušnje s tem, da si predstavlja, da je zmagal na nekem tekmovanju ali da se spominja svojih 
medenih tednov (Frijda, 1986). Izjave, ki se nanašajo na asociacije hrane lahko odražajo 
vzroke čustev, prav tako kot izjave, ki se nanašajo na lastnosti živila. V skladu s tem 
predlogom so uvedli pojem "vir čustvene hrane", da bi opredelili pogoje, ki iz hrane izzovejo 
čustva in vključujejo tako neposredne vzroke (na primer, da nekoga pritegnejo svetle barve 
neke jedi iz testenin) kot tudi posredne vzroke (npr. izkušnja upanja povezanega s 
pričakovano koristnostjo za zdravje, sočno jabolko). Čeprav v obeh primerih hrana izzove 
čustveni odziv, se dejanski izvor čustev razlikuje. Navedenih je pet različnih virov: emocije, 
ki jih izzovejo, senzorične lastnosti, doživele posledice, povezane posledice, osebni ali 
družbeni pomeni, in obnašanje vključenih dejavnikov (Desmet in Schifferstein, 2008). 
Senzorične lastnosti, kot so vizualne, vonjalne in tipne kakovosti hrane imajo lahko 
neposreden čustveni učinek. Nekdo je lahko na primer zdolgčasen zaradi neokusenega 
prigrizka, prijetno presenečen nad kombinacijo barve in okusa nekega eksotičnega sadja ali 
zabavajoč se s teksturo sladkorne pene. Hrana ima tudi psihološke posledice, kot so padec ali 
dvig ravni energije, občutki slabosti in sitosti. Oseba je lahko razočarana, ko pije skodelico 
kave, ker je kljub kofeinu, še vedno utrujena. Nekdo drug pa je lahko zadovoljen, da se je 
obilno najedel s težko hrano. Poleg tega domišljijske ali pričakovane posledice imajo lahko 
čustvene posledice. Dodatno pa še umišljene predvidene posledice dodajo svoje. Pomislite na 
nekoga, ki doživlja strah, ko se prehranjuje s hitro hrano, ker pričakuje neželeno povečanje 
telesne mase. Ali pa nekdo, ki si želi hladne pijače v pričakovanju, da ga bo osvežila. Četrti 
vir čustvenega vpliva vključuje pomen, ki je vezan na hrano. Nekateri ljudje lahko na primer 
izkusijo veselje kot odgovor na okus praženega purana, saj jih spominja na njihovo otroštvo v 
času božiča. Ljudje lahko izkusijo tudi prezir do posamezne vrste hrane, saj jo povežejo z 
obsežnimi proizvodnimi metodami, ki jih uporabljajo v bioindustriji. Peti sklop vključuje 
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osebo, ki je povezana s pripravo hrane ali prehranjevanjem z njo. Nekdo lahko občuduje 
kuhinjskega šefa pri njegovih spretnostih v pripravi odličnega sušija ali pa je razočaran nad 
prijateljem, ki ni znal pripraviti okusne jedi. Nekoga je lahko tudi sram ljudi, ki imajo slabe 
manire pri mizi ali ljudi, ki pijejo alkohol, ker se zato vedejo nespametno (Desmet in 
Schifferstein, 2008). 
Pet kategorij virov, ki izzovejo čustva ne more predstavljati vseh možnih doživljenih čustev 
kot odgovor na degustacijo ali prehranjevanje in prihodnje raziskave lahko prikažejo dodatne 
vire ali podvire kategorij, ki so bile tukaj upoštevane. Pet virov, ki izzovejo čustva ponuja 
osnovno razlikovanje med čustvi, ki se nanašajo neposredno na senzorične lastnosti hrane in 
tistimi, ki se nanašajo na pomen in obnašanja dejavnikov, povezanih s hrano (Desmet in 
Schifferstein, 2008). 
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4.4 Emocionalno hranjenje 
Prekomerno prehranjevanje, kjer so ključne emocije, vključuje restriktivno, emocionalno in 
zunanje prehranjevanje. Vsi trije tipi so medsebojno močno povezani. V neki raziskavi so 
tako preučevali možne vplive na prekomerno telesno maso (Van Strien in sod., 2009). 
Pri emocionalnem prehranjevanju gre za prehranjevanje pod vplivom lastnosti, ki so nam pri 
vnosu hrane všeč v odzivu na negativna čustvena stanja, kar predstavlja pomemben vidik 
prenajedanja in hranjenje, vezano na psihopatologijo (Blechert in sod., 2009). 
Cilj je bil raziskati možne posamezne in skupne moderatorske učinke med prehrambeno 
zadržanostjo (omejevanjem), emocionalnim prehranjevanjem in zunanjim prehranjevanjem, v 
odnosu na prekomerno prehranjenostjo in prekomerno telesno maso (Van Strien in sod., 
2009). 
Ugotovili so, da so pri ljudeh s prehranskim omejevanjem in emocionalnim prehranjevanjem 
opazni pomembni pozitivni učinki na prekomerno telesno maso. Zdi se, da je prenajedanje 
bolj povezano s prekomerno telesno maso pri ljudeh z nižjo stopnjo prehranske discipline in 
pri ljudeh z višjo stopnjo emocionalnega prenajedanja (Van Strien in sod., 2009). 
V raziskavi (Scherwitz in sod., 2005) v kateri so pri preučevanju programov za izgubo telesne 
mase, kjer se dieta razume kot predpisan režim za urejen način prehranjevanja, so ugotovili, 
da sama dieta ni učinkovita rešitev za dolgoročno izgubo telesne mase. Ne glede na to, kateri 
dieti ljudje sledijo, se tisti s prekomerno telesno maso ne bodo rešili problema tako, da se 
osredotočajo na vprašanje koliko in kaj jejo. Več pozornosti je potrebno dati preučevanju 
vzrokov prekomernega prehranjevanja in temu kako jih merimo in kako naslovimo te vzroke. 
Ljudje se obračajo k hrani zato,  da se bolje počutijo in raziskave dokazujejo, da so emocije 
oz. čustva (anksioznost, depresija, jeza) najpogosteje povezana s prekomernim 
prehranjevanjem. Vprašanje je, ali obstajajo še drugi vidiki, kot npr. misli glede hrane, 
občutija in vedenja, ki se sistematično povezujejo s prekomernim prehranjevanjem, s 
prekomerno težo in z debelostjo (Scherwitz in sod., 2005). 
Raziskovalci so želeli razširiti vpogled v problematiko emocionalnega prehranjevanja 
(Scherwitz in Kesten, 2005)  in vključili preučevanje le-te v različnih multikulturalnih okoljih. 
Nato so povzetke mnogoterih različnih praks in znanj skušali strniti v  nek skupek osnovnih 
smernic, ki naj bi pripomogle k oblikovanju optimalnega načina prehranjevanja (Scherwitz in 
sod., 2005). 
Raziskava je potekala na osnovi treh raziskovalnih vprašanj: prvič, ali obstaja kakšna 
pomembna povezava med postavkami, ki nakazujejo vzorce prehranjevanja in v primeru da to 
drži, kako so ti faktorji povezani in odvisni od starosti, spola, glede na pripadnost etnični 
skupini, vzgojo in telesno maso in tretjič ali se ti faktorji navezujejo na prekomerno hranjenje, 
prekomerno težo in debelost (Scherwitz in sod., 2005). 
Določili so sedem načinov prehranjevanja ali navad v zvezi s hrano, ki se  nahajajo na 
kontinuumu od najbolj integrativnega načina prehranjevanja do najmanj. Na primer: tisti, ki 
pojedo več svežih živil so višje rangirani na kontinuumu integrativne prehrane od tistih, ki 
uživajo hitro prehrano. Prvi tip je senzorično-duhovno prehranjevanje, ki vključuje vse 
senzorične izkušnje hrane (aroma, tekstura, barva idr.) kot tudi pripravo in zaužitje v 
prijetnem vzdušju zbranosti in popolne posvetitve opravilu, gre za tako imenovani  
mindfulness. Drugi stil je emocionalno prehranjevanje, ki vključuje prehranjevanje, ki ga 
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spodbujajo čustva žalosti, anksioznosti, depresije, frustracij in želje po hrani. Pod tretji tip 
spada sveža hrana ali v nasprotju hitra hrana, ki vključuje to, kar ljudje zaužijejo od hitro 
pečene, procesirane in vnaprej pripravljene hrane, do sveže polnovredne hrane, svežega sadja 
in zelenjave, stročnic, oreščkov, semen. Četrti tip je kategorija s hrano zaskrbljeni, ki 
vključuje tiste ljudi, ki imajo nevrotične misli in občutja okrog hrane, kar pomeni, da so 
prekomerno zaskrbljeni glede najboljšega načina prehranjevanja oziroma se počutijo slabo in 
s posledičnimi občutki krivde, potem ko so se prekomerno nahranili. Pod peti tip spadajo 
prigrizki med drugimi opravili, kot so hraniti se med delom, med vožnjo, pred televizijo in 
računalnikom, med hojo itd. Šesti tip vključuje prehrambeno vzdušje, kot na primer prijetno 
okolje ali neprimerno in napeto vzdušje. Pod sedmi tip spada prehranjevanje v družbi, ki 
upošteva, kako pogosto nekdo jè z drugimi. Vsi ti tipi so nato še vodeni glede na podskupine, 
glede na starost, spol, izobrazbo in  ITM (Scherwitz in sod., 2005). 
Vseh sedem stilov prehranjevanja zaobjema vse od biološkega, psihološkega, duhovnega, 
družbenega, kulturnega vidika hrane in prehranjevanja. Kar se na tem kontinuumu nahaja na 
strani pretežno neintegrativnega načina hranjenja, kaže na velik riziko za tiste, ki se 
prekomerno prehranjujejo, torej tiste s prekomerno telesno maso oziroma debelostjo. Točke 
pri popolnem in integrativnem hranjenju puščajo ogromno prostora za izboljšanje, ne samo za 
tiste, ki prekomerno pojejo preveč in imajo ob tem manj užitka. Če se prehranjujejo na nizki 
lestvici integrativnega hranjenja je bolj verjetno, da se bodo le-ti prenajedali v prisotnosti 
negativnih čustev (dolgočasnost, anksioznost), pojedli bodo več procesirane hrane in manj 
sveže hrane, prisotno bo manj zadovoljstva ali pa bodo hrano uživali v neharmoničnem 
okolju. Čutili bodo tudi anksioznost glede tega kar bodo zaužili, oziroma potem občutili 
krivdo zaradi prenajedanja. Jedli bodo med opravljanjem drugih opravil in bolj verjetno je, da 
bodo jedli sami in ne v družbi. Seveda so tisti, ki so tudi bolj ekstremni pri svojem 
neintegrativnem prehranjevanju od tistih, ki so samo prekomerno težki. In tisti, ki so samo 
prekomerno težki, jedo manj integrativno od tistih, ki imajo normalno težo (Scherwitz in sod., 
2005). 
Raziskovalci (Scherwitz in sod., 2005) te prehransko-antropološke raziskave predlagajo, da 
moramo imeti v mislih dejstvo, da  hrana vpliva na človekovo stanje in počutje na mnogo 
različnih načinov, ne samo na makro in mikro prehranske vrednosti živil. Hrana ima poleg 
konkretnega fizičnega pomena tudi druge (vidne ali nevidne) pomene. Ko je teh sedem tipov 
prehranjevanja prakticiranih integrativno, premakne center pozornosti od kaj in koliko jemo v 
zakaj, kako in s kom jemo. Namesto tega, da smo osredotočeni, kako si bomo prikrajšali čas, 
strošek in trud okrog prehranjevanja, vključimo raje kakovost le-tega. Poleg optimalnih, 
merljivih hranilnih snovi, upoštevamo tudi lastnosti, kot so prijetna občutja, brezskrbnost, 
hvaležnost, spoštovanje itd. (Scherwitz in sod., 2005). 
Rezultati kažejo, da je prekomerno prehranjevanje vpleteno v neko mrežo, ki jo sestavljajo 
izbira hrane, čustva, senzorične izkušnje, družbeno vedenje, kar odseva tudi originalen pomen 
besede 'dieta'.  Beseda dieta izhaja iz grščine in pomeni način življenja. Torej dieta ne 
vključuje samo vnos hrane ali prehranjevalne navade, ampak neko vsesplošno spremembo 
življenjskega sloga. Hraniti se v mirnem, sproščenem okolju, in se pri tem izogibati jezi ali 
kakršnemukoli nasprotovanju, lahko resnično vpliva na način, kako bo ta hrana prebavljena in 
kako bo v končni fazi vplivala na naše zdravje in dobro počutje, s čim nas bo nahranila 
(Scherwitz in sod., 2005). 
V povzetku raziskave (Scherwitz in sod., 2005) avtorji povežejo hrano in prehranjevanje z 
najrazličnejšimi religijami, kulturnimi tradicijami, vzhodnim pogledom in vplivom na zdravje 
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in zdravstvo, zahodne nutricionistične znanosti pa tudi na vsebine o bioloških, psiholoških, 
duhovnih, družbenih in kulturnih vidikih hrane in prehranjevanja.  
V raziskavi je prikazana povezava med sedmimi prehranjevalnimi tipi. Meritve teh 
prehranjevalnih tipov so napovedale prekomerno težo in debelost. Avtorji raziskave nudijo 
inštrumente za merjenje integrativnega načina prehranjevanja in spodbujajo nadaljnje 
raziskovanje v tej smeri. Za javno zdravje bi bilo zelo zanimivo in koristno ugotoviti stopnjo, 
do katere obstaja povezava med integrativnim prehranjevanjem in izboljšavo preventive, 
kurative in upravljanje s prekomerno telesno maso (Scherwitz in sod., 2005). 
4.4.1 Emocionalno hranjenje in debelost 
Nenadzorovano in emocionalno prehranjevanje je pozitivno povezano z debelostjo, splošna 
samokontrola pa je negativno povezana s kazalci debelosti. Višja mera restriktivnosti je 
posledica zmanjšanega emocionalnega in nenadzorovanega prehranjevanja med debelimi 
ljudmi (Konttinen in sod., 2009). 
Ugotovitve kažejo (Konttinen in sod.,2009), da je višja stopnja restriktivnega prehranjevanja 
povezana z nižjim indeksom telesne mase (ITM) in obsegom pasu med debelimi osebami. Pri 
osebah z normalno telesno maso je višje restriktivno hranjenje povezano z visokim indeksom 
telesne mase (ITM) in obsegom pasu (Konttinen in sod., 2009). 
Raziskovalci so ugotovili, da so imele nižji indeks telesne mase (ITM) in manjši obseg pasu 
osebe, ki so na dieti ali so bile predhodno na dieti z višjimi rezultati pri restrikciji, medtem ko 
so bile tiste, ki niso bile nikoli na dieti izstopale v nasprotni smeri. Poleg tega je restriktivno 
prehranjevanje povezano z nižjo težnjo po prenajedanju (tj. nenadzorovano in emocionalno 
prehranjevanje) med osebami, ki so na dieti in tistimi, ki so bili v preteklosti na dieti. V 
skladu s temi ugotovitvami so raziskave pokazale, da restriktivno prehranjevanje napoveduje 
večjo izgubo telesne mase v času hujšanja in vzdrževanja telesne mase po izgubi teže 
(Konttinen in sod., 2009). 
Nadalje je raziskovalce zanimalo, ali se raven restriktivne prehranjenosti pri ljudeh spreminja 
v skladu z debelostjo. Pri ljudeh, ki so bili v preteklosti na dieti so opazili pomembno 
interakcijo med skupinami. Debeli in prekomerno težki ljudje so imeli višje število točk za 
restriktivno prehranjevanje kot osebe z normalno telesno maso pri obeh spolih, kar pa prejšnje 
raziskave niso ugotovile. V tej raziskavi je kazalec statusa debelosti odvisen od izidov 
restriktivnega prehranjevanja pri dietni skupini. Med ljudmi, ki so na dieti je bil dosežen 
najvišji rezultat pri udeležencih z normalno telesno maso, ne pa pri debelih udeležencih. Pri 
tistih, ki niso nikoli bili na dieti je bilo doseženo največ točk med ljudmi s prekomerno 
telesno maso in debelostjo. To je v skladu z zgoraj omenjenimi ugotovitvami, da restriktivno 
prehranjevanje negativno ustreza izoblikovanju ITM-ja med ljudmi, ki so na dieti in tistimi, ki 
so bili v preteklosti na dieti ter pozitivno za tiste, ki niso bili nikoli na dieti (Konttinen in sod., 
2009). 
Rezultati kažejo, da je bilo med debelimi udeleženci in tistimi, ki so na dieti restriktivno 
prehranjevanje povezano z bolj uspešnim nadzorom telesne mase (Konttinen in sod., 2009). 
V raziskavi so preučevali ali so inverzne asociacije restriktivnega prehranjevanja s kazalci 
maščobe med debelostjo in skupino, ki je bila v preteklosti na dieti, in ali se to tudi odseva s 
splošno samokontrolo. Dejansko je bila restrikcija pozitivno povezana s splošno 
samokontrolo med ljudmi s prekomerno telesno maso / debelimi osebami in tistimi, ki so na 
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dieti / tistimi, ki so bili v preteklosti na dieti. Med seboj so bili neodvisni tisti z normalno 
telesno maso in tisti, ki niso nikoli bili na dieti (Konttinen in sod., 2009). 
Čeprav so ženske dosegale višje rezultate pri vseh prehranjevalnih tipih (stilih prehranjevanja) 
kot v prejšnjih raziskavah, je bilo v tej zadnji ugotovljenih le nekaj manjših razlik v skupinah 
glede na spol (Konttinen in sod., 2009). 
To nakazuje, da je restriktivnost lahko povezana z boljšim nadzorom teže med tistimi, ki 
potrebujejo in/ali so bolj motivirani, da izgubijo težo, medtem ko lahko med drugimi deluje 
kot kazalec težav s prehranjevanjem (Konttinen in sod., 2009). 
Programi hujšanja se pogosto osredotočajo na izboljšanje restriktivnih prehranjevalnih navad. 
Obstajajo dokazi, da so bile te navade ugotovljene kot pozitivne pri nadzorovanju telesne 
mase med posamezniki z debelostjo in izkušnjami s hujšanjem. Višja raven nenadzorovanega 
in čustvenega prehranjevanja je jasno in dosledno povezana z višjim odstotkom maščobe. 
Pomembno je, da se ocenijo vsi tipi prehranjevanja pri shujševalnih programih, ki so 
usmerjeni v specifična problematična področja vsakega posameznika (Konttinen in sod., 
2009). 
4.4.2 Emocionalno hranjenje in negativna čustva 
Z raziskavo (Werthmann in sod.,2014) so skušali ugotoviti ali negativno razpoloženje, samo 
po sebi ali v povezavi z izpostavljenostjo namigom na hrano, vpliva na potrebo po hranjenju 
(Loxton in sod., 2011). 
Ženske udeleženke (n=160 žensk) so bile dodeljene bodisi negativnemu ali nevtralnemu 
postopku indukcije razpoloženja, kateremu je sledila izpostavljenost bodisi priljubljeni hrani 
ali drugemu namigu, ki ni povezan s hrano (Loxton in sod., 2011). 
Udeleženke raziskave so poročale o svoji potrebi po hranjenju na začetku raziskave. Sledil je 
indukcijski postopek razpoloženja in nato izpostavljenost iztočnici, kakor tudi zaključne 
meritve restriktivnega in nezadrževanega prehranjevanja. V nasprotju z napovedmi, se je 
potreba po hrani zmanjšala po tem, ko se je sprožil indukcijski postopek razpoloženja za tiste, 
ki so v negativnem stanju razpoloženja. To ni imelo vpliva pri tipih prehranjevanja (tj. 
restriktivno ali nezadrževano prehranjevanje). Povečana potreba po hrani pa se je sprožila ob 
izpostavljenosti hrani. Ta učinek je bil uravnavan z negativnim razpoloženjem in slogom 
prehranjevanja (Loxton in sod., 2011). 
Nezadrževano prehranjevanje je bilo pozitivno povezano s potrebo po hrani za ženske v 
negativnem stanju razpoloženja. Ugotovitve kažejo, da ima negativno razpoloženje vlogo v 
težnji po prenajedanju, vendar le v okviru osebno želenih pokazateljev (izbrane) hrane in za 
podskupino žensk, ki so se kdaj nezadrževano prehranjevale (Loxton in sod., 2011). 
Ljudje z manjšo težnjo po emocionalnem prehranjevanju so pojedli podobno količino hrane v 
žalostnem in v veselem razpoloženju, ljudje z visoko težnjo po emocionalnem prehranjevanju 
pa so pojedli znatno več v žalostnem razpoloženju kot v veselem razpoloženju. Iz teh 
ugotovitev bi lahko sklepali, da se prehranjevanje kot odziv na negativna in pozitivna čustva, 
nanaša na dve različni zgradbi in da bi vključevanje elementov hrane v povezavi s pozitivnimi 
čustvi v DEBQ-E (ang. Dutch Eating Behavior Questionnaire-Emotional/Nizozemski 
vprašalnik prehranjevalnega vedenja, ki vsebuje oceno za težnjo po hranjenju glede na 
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pozitivna ali negativna čustvena stanja in situacije) verjetno zmanjšal sedanjo veljavnost 
konstrukta oz. zgradbe (Van Strien in sod., 2013). 
 
4.4.3 Emocionalno hranjenje in pozitivna čustva 
Raziskava opravljena pri šestdesetih ženskah (Van Strien in sod., 2013) je pokazala, da se 
tiste z večjo težnjo in tiste z nižjo težnjo po emocionalnem prehranjevanju niso razlikovale po 
svojem vnosu hrane. Izkazalo se je, da je emocionalno prehranjevanje precej uravnavalo 
odnos med čustvenim stanjem in uživanjem hrane. Tiste z nizko težnjo po emocionalnem 
prehranjevanju so uživale podobne količine hrane v žalostnem in veselem stanju razpoloženja, 
medtem ko pa so ženske z visoko težnjo po emocionalnem prehranjevanju pojedle bistveno 
več v žalostnem stanju razpoloženja kot obratno (Van Strien in sod., 2013). 
Nadaljnja ugotovitev je bila, da je bil podoben učinek uravnavanja emocionalnega 
prehranjevanja opažen pri vnosu sladke hrane, ne pri vnosu slane hrane. Iz teh ugotovitev bi 
lahko sklepali, da se prehranjevanje pri odzivu na negativna in pozitivna čustva nanaša na dva 
različna konstrukta (Van Strien in sod., 2013). 
Prehranjevalci z nizko težnjo po emocionalnem prehranjevanju so uživali podobne količine 
tako v žalostnem kot tudi v veselem razpoloženju, medtem ko so prehranjevalci z visoko 
težnjo pojedli v žalostnem razpoloženju bistveno več kot v veselem razpoloženju (Van Strien 
in sod., 2013). 
Velja domneva, da ljudje, ki se emocionalno prehranjujejo, sežejo po hrani kot odziv na 
negativna čustva, medtem pa so pozitivna čustva v veliki meri zanemarjena. V raziskavi 
(Bongers in sod., 2013) so opazovali pozitivno, negativno ali nevtralno razpoloženje na 
vzorcu študentov in nato izmerili vnos zaužite hrane. Ocenjevali so razmerje med vnosom 
kalorij in izboljšanjem razpoloženja. Pričakovati je bilo, da se bodo ljudje, ki se  čustveno 
prehranjujejo porabili več hrane kot tisti, ki niso podvrženi takšnemu prehranjevanju bodisi v 
čustvenih pogojih in kot tudi v nevtralnem stanju (Bongers in sod., 2013). 
Ni bilo dokazov za razlike med čustvenimi in ne-čustvenimi prehranjevalci. Trenutne 
ugotovitve poudarjajo pomen pozitivnih čustev v emocionalnem prehranjevanju in potrebo po 
zagotovitvi novih spoznanj o odnosu med prehranjevanjem in izboljšanjem razpoloženja 
(Bongers in sod., 2013). 
Raziskava (Bongers in sod., 2013) je pokazala, da se ljudje, ki se opredeljujejo kot čustveni 
prehranjevalci, odzovejo drugače na čustva kot ne-čustveni prehranjevalci. V pozitivnem 
razpoloženju čustveni prehranjevalci pojedo več v primerjavi z nevtralnim razpoloženjem, 
medtem ko ne-čustveni prehranjevalci pojedo približno enako v obeh situacijah. V pozitivnem 
stanju razpoloženja čustveni prehranjevalci tudi večinoma jedo več kakor ne-čustveni 
prehranjevalci. V nasprotju s pričakovanji negativno razpoloženje ni povečalo porabe kalorij 
čustvenih prehranjevalcev. Pomembno pozitivno korelacijo med vnosom kalorij in 
izboljšanjem razpoloženja je pokazalo, da več kalorij kot jih udeleženci zaužijejo v prvih 5 
minutah degustacije, boljše je njihovo razpoloženje. Vendar biti čustveni ali ne-čustveni 
prehranjevalec ni vplivalo na to povezavo (Bongers in sod., 2013). 
Te raziskave poudarjajo povečan vnos hrane v pozitivnih čustvenih razpoloženjih ali za ljudi, 
ki so zaskrbljeni glede svoje telesne mase (npr. čustveni in restriktivni prehranjevalci, pa tudi 
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debeli in podhranjeni ljudje). V kliničnem ali realnem svetu se pozitivno razpoloženje, kot 
dejavnik tveganja za prenajedanje, velikokrat podcenjuje. Vendar pa mehanizmi, ki bi 
razložili, zakaj bi pozitivno razpoloženje vodilo do prenajedanja, še niso bili ugotovljeni 
(Bongers in sod., 2013). 
4.4.4 Vpliv izbire živil in povezava z emocionalnim hranjenjem 
Cilj raziskave (Bongers in sod.,2013) je bil preučiti vpliv zaužite hrane na razpoloženje. 
Predpostavlja se, da emocionalno prehranjevanje obstaja, saj povzroči uživanje hrane z 
namenom, da se izboljša razpoloženje. Pričakovali bi tudi dejansko izboljšanje razpoloženja, 
ki je zelo povezano z vnosom energije pri samoopredeljenih čustvenih prehranjevalcih 
(Bongers in sod., 2013). 
Glede na izboljšanje razpoloženja po zaužitju hrane, se te ugotovitve ujemajo z raziskavami, 
ki kažejo izboljšanje razpoloženja po obroku (Bongers in sod., 2013). 
Poleg tega se je izkazalo, da je količina zaužite energije s hrano pomembno povezana s 
količino izboljšanega razpoloženja v prvih petih minutah prehranjevanja. Macht in Mueller 
(2007) sta poročala o močnejših učinkih za čustvene prehranjevalce, vendar ni bilo opaženih 
nobenih razlik med obema vrstama prehranjevalcev: razpoloženje se je izboljšalo po jedi v 
obeh, čustvenih in ne-čustvenih prehranjevalcih (Bongers in sod., 2013). 
4.4.5 Vpliv depresije in povezava z emocionalnim hranjenjem 
Zdi se, da se emocionalno in zunanje prehranjevanje pojavita sočasno, kar nakazuje, da se obe 
ujemata z nevroticizmom, zlasti depresijo, vendar pa obstajajo dokazi, da sta emocionalno in 
zunanje prehranjevanje neodvisna konstrukta. V tej raziskavi (Ouwens in sod., 2009) so 
ponovno preučevali povezavo med depresijo, emocionalnim in zunanjim prehranjevanjem. 
Pregledali so ali so depresija, emocionalno in zunanje prehranjevanje neposredno ali tudi 
posredno povezani prek vmesnega koncepta aleksimije in impulzivnosti. Udeleženih je bilo 
petstodevetinštirideset žensk zaskrbljenih zaradi svoje teže. Izpolnile so vprašalnik glede 
emocionalnega in zunanjega prehranjevanja, depresije, aleksimije in impulzivnosti. Relacijska 
struktura med spremenljivkami modela je bila raziskana do polovice udeleženk in ta rešitev je 
bila preverjena z drugo polovico. Podatki so pokazali zmerno povezanost med emocionalnim 
in zunanjim prehranjevanjem. Depresija je bila pozitivno in neposredno povezana z 
emocionalnim prehranjevanjem, ne pa z zunanjim prehranjevanjem. Poleg tega je bila 
depresija posredno povezana z emocionalnim prehranjevanjem preko aleksimije in 
impulzivnosti (Ouwens in sod., 2009).  
Ta raziskava je preučila odnos med depresijo in različnimi težnjami po prenajedanju. 
Depresija je pozitivno in neposredno povezana z emocionalnim prehranjevanjem, vendar ne z 
zunanjim prehranjevanjem. Poleg tega se zdi, da je depresija posredno povezana z 
emocionalnim prehranjevanjem skozi "težavnostno prepoznavanje občutkov" in 
impulzivnostjo. Emocionalno prehranjevanje, v nasprotju z zunanjim prehranjevanjem, se 
izteče v učinek na regulacijske probleme; v tem primeru težave pri regulaciji depresije. 
Rezulat je v skladu s prejšnjim delom preučevanja stresa in prehranjevanja, ki je pokazal 
pomembne povezave med negativnimi učinki (stres) in povečanim prehranjevanjem pri 
normalno težkih in debelih emocionalnih prehranjevalcih (Ouwens in sod., 2009). 
Ti podatki so skladni s prejšnjimi, ki so pokazali povezanost med "težavami prepoznanja 
čustev" in emocionalnim prehranjevanjem in nakazujejo da je "težavnostno prepoznavanje 
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čustev" delni mediator med depresijo in emocionalnim prehranjevanjem (Ouwens in sod., 
2009). 
Izkazalo se je, da je depresija neposredno kot tudi posredno povezana z emocionalnim 
prehranjevanjem, ne pa z zunanjim prehranjevanjem. Emocionalno prenajedanje se lahko 
nadalje preuči kot možen mehanizem med depresijo in debelostjo. Pomemben odnos med 
zunanjim prehranjevanjem in impulzivnostjo lahko upraviči hkratno preučitev impulzivnosti, 
zunanjega prehranjevanja in debelosti (Ouwens in sod., 2009). 
4.4.6 Odnosi med negativnim vplivom, obvladovanjem in emocionalnim hranjenjem 
Namen raziskave (Spoor in sod., 2007) je bil preučiti odnose med negativnimi čustvi, 
obvladovanjem in emocionalnim prehranjevanjem. Testirali so, ali čustveno usmerjeno 
obvladovanje in izogibanje motnji, samo po sebi ali v povezavi z negativnimi čustvi, vpliva 
na povečano stopnjo emocionalnega prehranjevanja. Med udeleženkami je bilo 
stopetindvajset žensk, ki imajo neurejene prehranjevalne navade in stodvaintrideset žensk, ki 
zastopajo splošno populacijo. Oba načina odziva (čustveno usmerjeno spoprijemanje in 
izogibanje motnjam) sta bila povezana s emocionalnim prehranjevanjem, medtem ko so 
nadzorovali raven negativnih čustev. Negativni vpliv ni imel bistvenega prispevka k 
emocionalnem prehranjevanju v primerjavi s čustvenim obvladovanjem ali izogibanju motenj. 
Ugotovitve kažejo, da pri emocionalnem prehranjevanju obstaja povezava med sprostitvijo, 
pri tistih, ki rešujejo emocionalno zadrego, in izogibanjem pozornosti hrani, tako pri 
neurejenih prehranjevalnih navadah žensk, kot tudi pri relativno zdravih ženskah (Spoor in 
sod., 2007). 
V tej raziskavi je bila dana velika pozornost povezavi čustveno usmerjenih strategij 
spoprijemanja in izogibanja motnjam emocionalnega prehranjevanja. To pomeni, da je bilo 
opiranje na ti dve strategiji povezano z višjimi stopnjami emocionalnega prehranjevanja. Kar 
tudi ustreza povezavi s problematičnimi vzorci kot je prenajedanje (Spoor in sod., 2007). 
Ugotovitve so skladne tudi z učinki regulativnih modelov (npr. McCarthy, 1990) in teorijo 
bega (Heatherton & Baumeister, 1991), kar nakazuje, da je prekomerno uživanje hrane 
posledica neprimernega učinka regulacije in bežanje pred negativnimi čustvi. Možno je, da 
imajo lahko čustveni prehranjevalci manj čustvenih regulacijskih strategij, ki bi učinkovito 
zregulirale negativna čustva. Lahko poskusijo pobegniti od teh čustev s pomočjo prenajedanja 
skladno z njihovimi prepričanji ali pa naučenimi vzorci prehranjevanja (hrana, ki bo 
zmanjšala občutenje nenaklonjenih čustev). Obe teoriji nakazujeta, da ima emocionalno 
prehranjevanje strateško funkcijo da sprosti negativna čustva in nenaklonjeno samozavedanje. 
Druga možnost pa je, da je emocionalno prehranjevanje rezultat nesposobnosti učinkovitega 
spopadanja z negativnimi čustvi in čustvene naklonjenosti (Spoor in sod., 2007). 
Ne glede na omejitve, rezultati te raziskave podpirajo domnevo, da imajo ženske visoke 
rezultate pri meritvi emocionalnega prehranjevanja, saj poročajo o bistveno večji odvisnosti 
od čustveno usmerjenega obvladovanja in izogibanja motnjam. Ker so te zveze zasledili tako 
pri ženskah z neurejnimi prehranjevalnimi navadami kot tudi pri relativno zdravih ženskah, 
lahko te ugotovitve kažejo, da so ti odnosi relativno stabilni pri ženskah, ki se razlikujejo v 
prehranjevalni patologiji (Spoor in sod., 2007). 
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4.4.7 Vpliv kortizola in povezava z emocionalnim hranjenjem 
Raziskave (Van Strien in sod., 2013) na živalih kažejo na povezavo med neposrednim 
delovanjem HPA (hypothalamic–pituitary–adrenal axis oz. povezava med hipotalamusom, 
hipofizo in nadledvično osjo), stresne odzivnosti in povečanim stresom, kar povzroča vnos 
hrane pri živalih, ki so kronično podvržene stresu. To povezavo lahko potencialno razložimo 
kot osnovni mehanizem emocionalnega prehranjevanja tudi pri ljudeh (Van Strien in sod., 
2013). 
Vendar nobene raziskave niso eksperimentalno testirale odnosa med stresom, ki povzroča 
odziv kortizola, in akutni vnos hrane pri ljudeh, ki so bolj ali manj dovzetni za emocionalno 
prehranjevanje (Van Strien in sod., 2013). 
Pri uporabi zasnovanega vzorca so merili razliko med dejanskim vnosom hrane po kontroli ali 
stresni nalogi (ang. Trier Social stresni test – laboratorijski postopek, ki zanesljivo povzroči 
stres pri udeležencih raziskave). Skupini HEE (ang. high emotional eating oziroma visoko 
emocionalno hranjenje) in LEE (ang. low emotional eating oziroma nizko emocionalno 
hranjenje) se nista razlikovali v odzivnosti kortizola na stres, ampak je emocionalno 
prehranjevanje precej uravnavalo odnos med reaktivnostjo kortizola ob stresu in razliko vnosa 
hrane po stresu (Van Strien in sod., 2013). 
Udeleženci HEE z upočasnjenim stresnim odzivom kortizola so zaradi neke stiske zaužili več 
hrane od oseb, ki imajo povišan stresni odziv kortizola, medtem ko udeleženci LEE niso 
pokazali take povezave. Te ugotovitve potrjujejo ustreznost modela, ki temelji na živalih 
glede odnosa med upočasnjenim stresnim odzivom kortizola in povečanim stresom, kar 
povzroča večji vnos hrane. Tak vpliv naj bi se opazil predvsem pri tistih ljudeh, ki so bolj 
dovzetni za emocionalno prehranjevanje (Van Strien in sod., 2013). 
 
4.4.8 Vpliv prenajedanja 
Osnovni namen raziskave (Gianini in sod., 2013) je bil preučiti odnos med težavami, ki jih 
najdemo pri regulaciji čustev, emocionalnim prenajedanjem in patologijo prehranjevanja pri 
odraslih debelih osebah, ki se zdravijo za kompulzivno motnjo prehranjevanja. Kot je bilo 
pričakovano, so se pojavile težave z regulacijo čustev, ki so neodvisno povezane s 
emocionalnim prenajedanjem in splošnim patološkim prehranjevanjem z upoštevanjem spola 
in negativnih vplivov (Gianini in sod., 2013). 
Omejen dostop do regulacijskih strategij čustev in pomanjkanje čustvene jasnosti je največja 
težava regulacijskih strategij za čustva v zvezi s emocionalnim prenajedanjem. Te težave so 
bile najmočneje povezane s patologijo prehranjevanja (nesprejemljivost čustvenih odzivov in 
težave pri vključevanju ciljno usmerjenih vedenj) (Gianini in sod., 2013).   
Raziskava je preučevala, kateri posamezniki so še posebej ogroženi za razvoj prekomerne 
telesne mase in ali obstajajo vedenjski dejavniki življenjskega sloga, ki lahko zmanjšujejo to 
občutljivost (Van Strien in sod., 2012). 
Poleg prekomernega prehranjevanja, emocionalnega prehranjevanja, zunanjega 
prehranjevanja in prehranske restrikcije, je bila ocenjena tudi telesna dejavnost (Van Strien in 
sod., 2012). 
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Kot v prejšnji raziskavi so se posamezniki s povišanim prekomernim prehranjevanjem 
razlikovali od posameznikov z manjšo mero prekomernega prehranjevanja v tem, da so imeli 
slednji bolj pogosto prekomerno telesno maso, višjo stopnjo prehranske restrikcije, 
emocionalnega ali zunanjega prehranjevanja in so bili bolj izobraženi. Nadaljnja ugotovitev je 
bila, da se ukvarjajo manj pogosto s telesno aktivnostjo, vendar pa za razliko od prejšnje 
raziskave ni bilo nobene razlike glede na spol med posamezniki z nizkim in visokim 
prekomernim hranjenjem (Van Strien in sod., 2012). 
Tudi v prospektivni raziskavi, emocionalno prehranjevanje uravnava odnos med prekomernim 
zaužitjem in spremembo telesne mase. Za razliko od prejšnje presečne raziskave, ni bilo 
kazalnega učinka za restriktivno prehranjevanje, vendar je bil pomemben kazalni učinek za 
zunanje prehranjevanje. Za pretirano zaužitje hrane se zdi, da je potrebna močnejša povezava 
s prekomerno telesno maso pri ljudeh z višjimi stopnjami emocionalnega ali zunanjega 
prehranjevanja (Van Strien in sod., 2012). 
Medtem ko lahko povečanje telesne dejavnosti pomaga pri zmanjševanju telesne mase, 
predvsem pri ljudeh z visoko težnjo po emocionalnem prehranjevanju, je to lahko tvegano za 
razvoj prekomerne telesne mase. Zdi se, da je prekomerno hranjenje močneje povezano s 
povečanjem/pridobitkom telesne mase pri ljudeh z visoko stopnjo emocionalnega 
prehranjevanja (Van Strien in sod., 2012).  
4.4.9 Vpliv pomanjkanja spanja in emocionalno hranjenje 
Rezultati raziskave (Dweck in sod., 2014) nakazujejo, da srednje kratko spanje vpliva na 
energetsko porabo. Pomanjkanje spanja deluje kot stresni faktor in povečuje vnos hrane pri 
ljudeh, ki so nagnjeni k emocionalnemu prehranjevanju. Dodatni dejavniki stresa ne kažejo, 
da bi povečevali vnos hrane, vsaj ne več kot nek manjši prigrizek, vplivajo pa pri tistih, ki 
spijo več kot 7 ur na noč tako, da več pojedo. Rezultati nakazujejo, da spremembe v 
energijski porabi glede na krajši spalni čas so odvisne od   značilnosti pristopa k porabi hrane, 
ki ni nujno vezan na subjektivni apetit. Nobene povezave pa niso ugotovili na preučevanem 
vzorcu med spremenljivkami spanja in ITM-jem. Pri univerzitetnih študentih, ki so bili 
deležni pomanjkanja spanja in so hkrati tudi čustveni prehranjevalci, je po mnenju Chaputa in 
sod. (2011) bolj verjetno, da bodo razvili nezdrave vzorce prehranjevanja in s tem sčasoma 
zviševali ITM (Dweck in sod., 2014). 
 
4.4.10 Vpliv starševskih vezi na emocionalno hranjenje in debelost 
V raziskavi, ki jo je izvedel Rommel s sodelavci (2012) so želeli 
1) ugotoviti, ali imajo prekomerno težke ženske primanjkljaj v čustvenem zavedanju in 
pogosteje uporabljajo emocionalno prehranjevanje za ureditev svojih čustev; 
2) oceniti vpliv čustvenega zavedanja o uporabi emocionalnega prehranjevanja;   
3) preučiti vpliv starševskih vezi na bolnikovo raven čustvene ozaveščenosti (Rommel in 
sod., 2012). 
Regresijske analize so pokazale, da je očetova in materina prevelika zaščitniška vloga 
negativno vplivala na raven čustvene ozaveščenosti debelih bolnikov in da je čustvena 
ozaveščenost pozitivno vplivala na njihovo emocionalno prehranjevanje (Rommel in sod., 
2012). 
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Raziskava poudarja, da je prisoten primanjkljaj čustvene ozaveščenosti pri debelih. Opazovali 
so tudi pozitivno razmerje med stopnjo čustvene ozaveščenosti in emocionalnim 
prehranjevanjem. Ti rezultati omogočajo nadgradnjo pojasnjevalnega modela, kot so ga 
predlagali že Van Strien in sod. (2005), ki upošteva negativen vpliv starševskih vezi (ki je 
bolj izstopal v primerih starševske prekomerne zaščitniške vloge) na razvoj čustvene 
ozaveščenosti debelih žensk (Rommel in sod., 2012). 
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4.5 Značilnosti živil po katerih hrepenimo 
Hrepenenje in naklonjenost se nanašata na težave, povezane s prehranjevanjem, malo pa je 
znanega o povezavi med specifičnimi značilnostmi živil (na primer sladkor, maščobe) in 
hrepenenjem ter naklonjenostjo. Odnos med individualnimi razlikami pri prehranjevalnih 
navadah s temi vzorci hrepenenja in naklonjenosti je tudi relativno neznan (Gearhardt in sod., 
2014). 
Kljub tem omejitvam ta raziskava (Gearhardt in sod., 2014) bistveno razširja prejšnjo 
literaturo o hrepenenju in želji po hrani. Vključitev živil, ki se razlikujejo po več teoretično 
pomembnih dimenzijah (tj. maščobe, sladkor, predelava) in prehranjevanje sorodnih 
idiografičnih značilnosti, ki se pogosto sočasno pojavljajo (na primer debelost, neurejeno 
prehranjevanje) predvideva možnost, da se preuči, kako bi vsako od teh značilnosti lahko 
povezali s hrepenenjem in željami v okviru drugih ustreznih napovednikov. Ta raziskava 
posebej poudarja vlogo maščob v hrani po kateri hrepenimo pa tudi razlike pri hrepenenju in 
željah, ki temeljijo na ITM, zasvojenosti s hrano in lakoto. Te ugotovitve se lahko uporabijo  
pri oblikovanju strategij za izboljšanje kakovosti prehrane in kot pomoč pri izgubi teže 
(Gearhardt in sod., 2014). 
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4.6 Prepoznavanje emocionalnega hranjenja 
Cilj raziskave (Dogan in sod., 2011) je bil razviti in določiti inštrumente za oceno stopenj 
emocionalnega prehranjevanja pri odraslih. Ob pregledu literature postane razvidno, da je bilo 
uporabljenih več inštrumentov, ki ocenjujejo samo emocionalno prehranjevanje in 
podlestvice, ki ocenjujejo odnos oziroma vedenje do hrane. Rezultati so pokazali, da je 
lestvica emocionalnega prehranjevanja (angl. EES) zanesljiva in veljavna lestvica za določitev 
ravni emocionalnega prehranjevanja (Dogan in sod., 2011). 
Izkazalo se je, da ljudje z nižjo težnjo po emocionalnem prehranjevanju po nekem stresnem 
dogodku pojejo manj, kot tisti, ki imajo višjo težnjo po emocionalnem prehranjevanju. 
Stopnja te potrebe pomembno uravnava uživanje hrane, ki ga sproži stresna situacija. To so 
pokazali tudi testi, ko so pod nadzorom opazovali in ocenjevali izkušnje različnih testiranih 
osebkov. Raziskava (Van Strien in sod., 2014) je upoštevala vse možne osnovne mehanizme 
za oceno eventualne povezanosti med sposobnostjo občutenja tipičnega post-stresnega 
zmanjšanja lakote in zaviralnega nadzora (Van Strien in sod., 2014). 
Netipična lakota kot odziv na stres je bila vidna predvsem pri ženskah, ki niso poročale o 
zmanjšanju lakote takoj po stresnem dogodku. Te ugotovitve kažejo na slab zaviralni nadzor, 
ki naj bi uravnaval učinke emocionalnega prehranjevanja na uživanje hrane zaradi stiske (Van 
Strien in sod., 2014). 
Ugotovitve kažejo, da je lahko odgovor na netipično lakoto (kot odziv na stres ob istočasno 
dobrem zaviralnem nadzoru) uravnalni učinek v ozadju emocionalnega prehranjevanja pri 
zaužitju hrane zaradi stresa. Vendar igra  inhibitorni nadzor vlogo tudi če ne obstaja učinek 
uravnavanja samoopredeljenega emocionalnega prehranjevanja na hranjenje zaradi stiske 
(Van Strien in sod., 2014). 
Neuspehi pri poročanju tipičnega zmanjšanja lakote po stresnem dogodku (ne-tipičen odziv 
na stres z lakoto), vendar ob istočasno dobrem zaviralnem nadzoru (visoke vrednosti med 
testiranjem na znaku stop), so možni mehanizmi, ki sprožijo prenajedanje zaradi občutka 
stiske. Emocionalno prehranjevanje zato ne zgleda biti primer prehranjevanja brez občutka 
lakote. 
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4.7 Vloga dietetika pri prepoznavanju emocionalnega hranjenja 
Prihodnje raziskave bi morale poskusiti bolj zanesljivo opredeliti napovedane lastnosti in 
psihofiziološke mehanizme, ki temeljijo na povezavi med izbiro hrane in razpoloženjem, saj 
bi lahko takšno znanje  uporabili pri prehranskem svetovanju. To lahko omogoči razvoj živil, 
ki so prilagojena osebnim čustvenim potrebam (Gibson, 2006). 
V procesu prehranskega svetovanja bi bilo potrebno proučiti ali lahko povezovanje med 
odzivom na hrano in depresivnim razpoloženjem predhodno poveča motivacijo po hranjenju. 
Saj glede na izsledke raziskave, ki jo je vodil Macht (2008) naj bi se na ta način uredilo 
razpoloženje pri osebah, ki niso razvrščene kot tipični čustveni prehranjevalci (Macht, 2008). 
Ugotovitve (Gearhardt in sod., 2014), ki poudarjajo vlogo maščob v hrani (hrepenenje in želja 
po taki hrani) se lahko uporabijo  pri oblikovanju strategij za izboljšanje kakovosti prehrane in 
kot pomoč pri izgubi teže, kar bi lahko dietetikom pomagalo pri svetovanju glede prehrane. 
Ne glede na omejitve rezultati raziskave (Spoor in sod., 2007) podpirajo domnevo, da imajo 
ženske visoke rezultate pri meritvi emocionalnega prehranjevanja saj poročajo o bistveno 
večji odvisnosti od čustveno usmerjenega obvladovanja in izogibanja motnjam. Ker so te 
zveze zasledili tako pri ženskah z neurejenimi prehranjevalnimi navadami kot tudi pri 
relativno zdravih ženskah, lahko te ugotovitve kažejo, da so ti odnosi relativno stabilni pri 
ženskah, ki se razlikujejo v prehranjevalni patologiji. S stališča dietetika bi bilo koristno 
poizvedeti o človekovi anamnezi in povprašati osebo po njenih prehranjevalnih navadah in 
življenjskem slogu (Spoor in sod., 2007). 
Pomembno bi bilo tudi, da bi bili dietetiki opremljeni z znanjem, kako prepoznati doživljanje 
depresije pri posamezniku. Izkazalo se je namreč, da je velik dejavnik depresija, saj je 
neposredno kot tudi posredno povezana z emocionalnim prehranjevanjem. Emocionalno 
prenajedanje se lahko nadalje preuči kot možen mehanizem med depresijo in debelostjo. 
Pomemben odnos med zunanjim prehranjevanjem in impulzivnostjo lahko upraviči hkratno 
preučitev impulzivnosti, zunanjega prehranjevanja in debelosti (Ouwens in sod., 2009). 
Ocena veljavnosti lestvice emocionalnega prehranjevanja (ang. EES), ki je bila preučena, je 
napovedala vnos hrane z dvemi negativnimi indukcijami razpoloženja. Udeleženci, ki so 
doživeli indukcijo razpoloženja anksioznosti, jeze in nevtralnega razpoloženja,  so potem 
prejeli prigrizke v testu placebo okušanja. Lestvica emocionalnega prehranjevanja je za 
anksioznost predvidevala vnos hrane, za jezo pa ne. Udeleženci, ki so dosegli visoke rezultate 
na lestvici emocionalnega prehranjevanja za anksioznost, so zaužili več prigrizkov med 
indukcijo anksioznosti. Tisti udeleženci, ki pa so dosegli nižje rezultate na lestvici 
emocionalnega prehranjevanja za anksioznost, so zaužili manj prigrizkov. Rezultati kažejo, da 
je lestvica emocionalnega prehranjevanja za anksioznost napovedovalec anksiozno pogojnega 
prehranjevanja in se lahko uporabi za oceno emocionalnega prehranjevanja, takrat ko 
neposredno opazovanje vnosa hrane ni možno (Schneider in sod., 2012). S takim načinom 
ocenjevanja je prepoznavanje emocionalnega prehranjevanja za dietetika lažje ugotoviti. 
 
Raziskava (Hepworth in sod., 2010), ki je preučevala, kako je negativno razpoloženje 
povezano s povečano selektivno pozornostjo na pokazatelje živil, je ugotovila več novih in 
teoretično ustreznih rezultatov. Prvič, negativno razpoloženje je povečalo tako obseg 
pozornosti pristranskosti prehranskih pokazateljev in subjektivnega apetita, kar dokazuje, da 
razpoloženje vpliva na motivacijo po prehranjevanju. Te ugotovitve so skladne s psihološkimi 
modeli, ki napovedujejo, da negativni vpliv poveča veljavnost namigov na živila, kar lahko 
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pojasni povezavo med negativnim razpoloženjem in prenajedanjem. Drugič, subjektivni apetit 
in pozornost pristranskosti so bili pozitivno povezani drug z drugim, kar lahko odraža skupni 
osnovni mehanizem (ang. food reward system), to je aktiviranje sistema nagrajevanja s hrano. 
Tretjič, kombinacija lastnosti prehranjevalnega načina (nezadržanost in restrikitvno 
prehranjevanje) je lahko pomembna pri določanju kognitivnih in vedenjskih odzivov na 
namige na hrano in prenajedanje. Zato sedanji rezultati imajo pomen za modele, ki opisujejo 
kognitivne mehanizme, kot osnove za normalno ali disfunkcionalno prehranjevanje 
(Hepworth in sod., 2010). Vsi ti dejavniki so lahko v pomoč dietetiku, da lažje prepozna 
emocionalno hranjenje pri osebah, ki se spopadajo s takim načinom prehranjevanja. 
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Okolje v katerem prevladuje izobilje pri razpoložljivosti s hrano, ob istočasno zmanjšani 
fizični aktivnosti in v povezavi z genetsko predispozicijo, je idealni pogoj, ki spodbuja 
pozitivno energijsko bilanco, pridobivanje telesne mase in na koncu prekomerno telesno maso 
oziroma debelost. Čustva so močen dejavnik, ki vplivajo na človeka in na njegove 
prehranjevalne navade: izbiro hrane, količino, pogostost obrokov itd. To pa je odvisno od 
številnih spremenljivk, ki niso nujno povezane s fiziološkimi potrebami ljudi. Naraščajoča 
razširjenost motenj hranjenja in debelosti v zahodnih družbah je sprožila številna vprašanja o 
vlogi, ki jo igrajo čustva v etiologiji tovrstnih problemov. Vsekakor pa ni mogoče podati 
splošnega načela glede povezave prehranjevanja in čustev, saj se ta odnos kot že omenjeno 
razlikuje glede na posebne značilnosti posameznika in glede na posebno čustveno stanje. Več 
vpogleda je potrebnega v vzroke prekomernega prehranjevanja in v to, kako jih merimo in 
kako naslovimo te vzroke, kajti ljudje se obračajo k hrani zato, da se bolje počutijo in 
raziskave dokazujejo, da so emocije oz. čustva (anksioznost, depresija, jeza) najpogosteje 
povezane s prekomernim prehranjevanjem. Vprašanje je, ali obstajajo še drugi vidiki misli 
glede hrane, občutij in vedenj, ki se sistematično povezujejo s prekomernim prehranjevanjem, 
s prekomerno težo in z debelostjo. 
Ugotovljeno je bilo, da medtem ko povečanje telesne dejavnosti lahko pomaga pri 
zmanjševanju telesne mase, predvsem pri ljudeh z visoko težnjo po emocionalnem 
prehranjevanju, je to na drugi strani lahko tvegano za razvoj prekomerne telesne mase. Zdi se, 
da je prekomerno hranjenje močneje povezano s povečanjem ali pridobitvijo telesne mase pri 
ljudeh z visoko stopnjo emocionalnega prehranjevanja. Vpliv čustev na prehranjevalno 
vedenje pri debelih ljudeh je višji kot pri ne-debelih, in je močnejši pri ljudeh, ki so na dieti 
kot tistih, ki niso. Debeli ljudje sodelujejo precej več v emocionalnem prehranjevanju kot ne-
debeli, kakor nakazuje teorija o debelosti. Ljudje na dieti pa so tudi bolj dovzetni za 
emocionalno prehranjevanje, kakor nakazuje teorija o restriktivnosti. 
Razpoloženje lahko spremeni izbiro hrane in izbira hrane lahko spremeni razpoloženje, zaradi 
različnih razlogov. Tako se lahko prehranjevalec priuči in navadi, zavestno ali podzavestno, 
katera je njegova najboljša strategija za izbiro hrane v odvisnosti od njegovega trenutnega 
razpoloženja. Čokolada je lahko primer, ki pride na misel pri večini ljudi. 
Dokazali so, da so telesni simptomi lakote bolj intenzivni v času negativnih čustev. Po 
izkušnjah prehranjevanja lahko med čustvi in fiziološkimi spremembami, povezanimi s temi 
čustvi, ki postanejo pogojene z dražljaji, izzovejo prehranjevanje ali motivacijo po hranjenju. 
Ravno tako je utemeljen vpliv stresa na povečano hranjenje, saj je raziskava, ki temelji na 
živalih glede odnosa med upočasnjenim stresnim odzivom kortizola in povečanim stresom, 
potrdila vpliv na večji vnos hrane za ljudi, ki so bolj dovzetni za emocionalno prehranjevanje. 
Osebe, ki so čustveni prehranjevalci in imajo pomanjkanje spanja naj bi bili ravno tako bolj 
dovzetni, da razvijejo nezdrave vzorce prehranjevanja in s tem sčasoma zvišan ITM. 
Povečan vnos hrane je bil ugotovljen tudi v pozitivnih čustvenih razpoloženjih pri hranjenju 
za ljudi, ki so zaskrbljeni glede teže (npr. čustveni in restriktivni prehranjevalci pa tudi debeli 
in podhranjeni ljudje). V sedanjem svetu se pozitivno razpoloženje kot dejavnik tveganja za 
prenajedanje velikokrat podcenjuje. Vendar pa mehanizmi, ki bi razložili, zakaj bi pozitivno 
razpoloženje vodilo do prenajedanja, še niso bili dejansko ugotovljeni. Izkazalo se je, da je 
količina zaužitih kalorij pomembno povezana s količino izboljšanega razpoloženja v prvih 
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petih minutah prehranjevanja. Razpoloženje se je izboljšalo po jedi, v obeh čustvenih in ne-
čustvenih prehranjevalcih. 
Ne glede na omejitve, rezultati podpirajo domnevo, da imajo ženske visoke rezultate pri 
meritvi emocionalnega prehranjevanja, saj poročajo o bistveno večji odvisnosti od čustveno 
usmerjenega obvladovanja in izogibanja motnjam. Ker so bile te zveze najdene pri ženskah z 
neurejenimi prehranjevalnimi navadami kot tudi pri relativno zdravih ženskah, lahko to 
navaja k zaključku, da so ti odnosi relativno stabilni pri ženskah, ki se razlikujejo v 
prehranjevalni patologiji. Dokazano je tudi, da je depresija (neposredno kot tudi posredno) 
povezana s emocionalnim prehranjevanjem, ne pa tudi z zunanjim prehranjevanjem. 
Emocionalno prenajedanje se lahko nadalje preuči kot možen mehanizem med depresijo in 
debelostjo. Pomemben odnos med zunanjim prehranjevanjem in impulzivnostjo lahko 
upraviči hkratno preučitev impulzivnosti, zunanjega prehranjevanja in debelosti. 
Pet kategorij virov iz hrane izzvanih čustev ne more predstavljati vseh možnih doživljenih 
čustev kot odgovor na degustacijo ali prehranjevanje in prihodnje raziskave bi lahko dokazale 
dodatne vire ali podvire kategorij, ki so bile tukaj upoštevane. Pet virov iz hrane izzvanih 
čustev ponuja osnovno razlikovanje med čustvi, ki se nanašajo neposredno na senzorične 
lastnosti hrane in tistimi, ki se nanašajo na pomen in obnašanja dejavnikov, povezanih s 
hrano. 
Prihodnje raziskave bi morale bolj zanesljivo opredeliti napovedane lastnosti in 
psihofiziološke mehanizme, ki delujejo v povezavi med izbiro hrane in razpoloženjem. To 
lahko nadalje omogoči razvoj živil, ki bi bila prilagojena osebnim čustvenim potrebam. 
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Med prehranjevanjem in čustvi obstaja povezanost. Ta povezanost lahko variira glede na 
posebne značilnosti vsakega posameznika in glede na njegovo posebno čustveno stanje. En 
del tega odnosa sestavljajo čustva in vnos hrane v telo, drugi del pa sestavljajo psihološke in 
čustvene posledice hujšanja in restriktivnega prehranjevanja. V literaturi o debelosti najdemo 
veliko podatkov o odnosu med čustvi in prehranjevalnimi navadami, saj imajo tam svoj izvor. 
Namen zaključne projektne naloge je raziskati razloge, zakaj pride do čustvenega vedenja 
(pozitivnega, negativnega) v povezavi s hrano, kar lahko vodi tudi v debelost ter ali obstajajo 
teorije na osnovi katerih bi se določile ali ustvarile strategije, da se prepreči oziroma omili 
posledice takšnega prehranjevanja. Iz pregledane literature, ki je obsegala številne raziskave, 
je razviden vpliv emocionalnega prehranjevanja in prenajedanja na vpliv razpoloženja in prav 
tako tudi vpliv razpoloženja na prenajedanje, kar potem lahko vodi v debelost. Dejavniki, ki 
so povezani s emocionalnim prehranjevanjem so lahko različni. Prenajedanje se lahko pojavi 
kot odziv na stres ali kot posledica pomanjkanja spanja ter kot posledica na posebna čustvena 
stanja, tako negativna kot pozitivna. Negativni čustveni vpliv je obsegal mnogo raziskav, ki 
so potrdile teorijo prenajedanja, pozitivno stanje pa ni bilo posebno obravnavano, saj je bil 
pozitivni vpliv v nekaterih raziskavah podcenjen, zato ni veliko raziskav, ki bi to dokazano 
trdile. 
 
Ključne besede: prehranjevanje, čustva, razpoloženje, prenajedanje, debelost 
 
  
Možina T. Emocionalno hranjenje in debelost 




There is a connection or relationship between nutrition and emotions. This relationship can 
vary depending on the specific characteristics of each individual and  a specific emotional 
state. One part of this relationship consists of emotions and food intake in the body, while the 
second part consists of psychological and emotional consequences of restrictive weight loss 
and nutrition. In the literature on obesity it is possible to find a lot of information about the 
relationship between emotions and eating habits, as having its origin. The purpose of the final 
project work is to explore the reasons why there is emotional behavior (positive, negative) in 
relation to food, which can also lead to obesity and whether there are any theory on which set 
or create strategies to prevent or mitigate the consequences of such eating. From litarature 
reviewed, which included many studies showing the impact of emotional eating and 
overeating on the impact of mood and also the influence of mood on overeating, which in turn 
can lead to obesity. Factors associated with emotional eating may vary. Overeating can occur 
as a response to stress, or as a result of shortage sleep, and as a result of a specific emotional 
state, positive or negative. The negative impact included many studies that have confirmed 
the theory of overeating, but in the past the influence of positive impact was underestimated 
and about that there are not a lot of researches that would be proven claimed. 
Key words: eating, emotion, mood, overeating, obesity 
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